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社交疏离 (Social Distancing) 适用指南 
 

 

 

 

公共卫生部门要求每个人尽自己的一份力量，通过执行社交疏离措施来帮助减缓新型冠状病毒在我们社

区内的传播速度。这意味着我们需要在日常生活中做出改变，以保护我们自己和他人（包括那些处于高

危风险的人士）。 

 

患者或曾与 COVID-19 患者有过接触的人士应采取比社交疏离更强有力的措施来减少感染他人的风险

（请参阅本指南尾端的相关资源）。 
 

什么是社交疏离？ 

社交疏离意味着留在家里，避开人群，且尽可能地与他人保持至少6英尺的距离。   
 

为什么每个人都被要求执行社交疏离措施？ 

当患有COVID-19的病人咳嗽或打喷嚏时，从他们的鼻子或嘴里流出的小飞沫可以传播3-6英尺的距离。

如果人们吸入这些飞沫，或者飞沫落在他们的眼睛上，鼻子处或嘴上，他们就会被感染。虽然患有

COVID-19的病人的传染性最强，但人们可能会在开始感到不适的几天前就能传播病毒。一个人也可能通

过接触带有病毒的表面或物体，然后再触摸自己的嘴、鼻子或眼睛后感染上COVID-19。  
 

在距离6英尺的空间内，我们交流所花费的时间越少，且与我们交流的人数越少，我们就越有可能减缓

COVID-19的传播速度。  
 

洛杉矶郡卫生官员和加州州长已经发布命令，除非人们必须获得必要的业务或服务（如购买食物，去银

行，或寻求医疗或社会服务等），否则要求他们留在家里。公众集会（如表演，派对，礼拜仪式已被禁

止），并关闭海滩，游乐场和健行路径。基本业务工作人员是那些提供所有人需要的服务的人士，只要

他们尽可能保证执行社交疏离措施，就允许他们离家外出上班。若需要阅读洛杉矶郡发布的命令和相关

指南，请访问公共卫生局网站页面：http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/，然后点击“卫

生官员命令”。若需要查看州行政命令，请浏览：https://www.gov.ca.gov/category/executive-orders/。 
 

我如何执行社交疏离措施？ 

• 请尽可能留在家里。 

• 不要前往人群聚集的地方。 

• 与他人保持至少 6英尺的距离。 

• 如果可能的话，在家工作或学习。 

• 不要让访客来访，也不要让你的孩子参加集体玩耍活动。 

• 避免前往医疗保健设施，除非你需要必要的服务。  

• 避免不必要的旅行。 

• 尽量避免乘坐公共交通工具。 

• 避免与人近距离接触。与其握手，不如尝试其他不涉及近距离接触或者距离在 6英尺以内的问候

方式。 
 

如果你必须乘坐公共交通工具、购物、上班或参加其他活动，应采取预防措施，以减少风险，如： 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://www.gov.ca.gov/category/executive-orders/


洛杉矶郡公共卫生局 
 

新型冠状病毒 (COVID-19) 

洛杉矶郡公共卫生局
www.publichealth.lacounty.gov 
04/06/20 Social Distancing Guidance (Simplified Chinese) 

 

- 2 - 

社交疏离 (Social Distancing) 适用指南 
 

 

 

 

• 限制你与他人近距离接触的时间。 

• 限制和不同的人在一起的时间。 

• 尽可能与他人保持距离，尤其是在他们咳嗽或打喷嚏时。 

• 请戴上布面遮盖物。请确保正确佩戴它——请参阅相关的布面遮盖物适用指南以获得更多信息。 

• 尽量在人流量不太大的时候前往某些地点。 

• 尽可能避免在公共场所接触表面。  

• 定期清洁和消毒频繁接触的表面。 

• 勤洗手，特别是在公共场所接触表面以及吃东西之前，并且避免用未洗过的手触碰你的脸。 
 

 

食物及其他必需品 

• 请仅让一位家庭成员前往商店。请在商店不那么繁忙的时候，去商店购物，囤积必需的用品，这

样你就不必经常出门，并且请尽可能地与他人保持至少 6英尺的距离。  

• 餐馆和咖啡馆不能提供堂食就餐服务，但你仍然可以使用外卖，店内自取或驾车取餐服务，只要

所有人都尽可能地保持社交疏离即可。  

• 如果你想要使用外卖服务，如果可能的话，请用电子方式支付餐费和小费，并要求把食物放在门

外。将食物从包装袋和包装盒中取出，并妥善处理处理包装袋和包装盒。拿完外卖后要洗手。 

• 如果你患上 COVID-19的风险较高，请让家人，邻居或外卖服务把食物，医疗用品和其他必需品

送到你家的门口。如果你需要帮助获取食物和其他必需品，请致电 2-1-1。 

 

提示 

• 与你的雇主讨论是否可选择在家工作。 

• 在家或在户外进行运动。你可以进行散步，跑步或骑自行车，只要你能与他人保持 6英尺的距

离。 

• 避免前往游乐场，网球场，篮球场和排球场，因为这些场地现已关闭。 

• 经常使用高科技产品以及电话与朋友和家人沟通，避免自己被孤立。  

• 互相照顾。通过电话与朋友、家人以及有严重疾病或行动不便的邻居联系。提供帮助，且同时仍

然遵循社交疏离准则。  

• 如果你生病了，请在就医或看牙医之前先打个电话。查看他们的网站或打电话，确认他们是否提

供远程医疗或电话咨询服务。 

• 通过可靠的信息来源获取有关新型冠状病毒的最新的准确信息。 
 
 

相关资源： 

如果你需要帮助寻找社会服务，食品或医疗护理等必需类物品，请致电洛杉矶郡信息热线2-1-1，该热

线24小时开放。如果你需要和某人谈谈你的心理健康，请联系你的医生或致电洛杉矶郡心理健康咨询中

心热线：（800）854-7771，该热线24小时开放。 
 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
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请登录洛杉矶郡公共卫生局冠状病毒专题网站： http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/获

取可供下载及打印的多种语言版本资料，例如： 

• 如何应对压力 

• 清洁房间指南 

• 洗手指南 

• 如果我接触过病毒，我该怎么办 
• 布面遮盖物适用指南 
• 居家隔离指南适用于与 COVID-19 有过近距离接触的人士 

• 居家护理指南适用于出现呼吸道症状的人士 
 

 
 
 
 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/CommunicableDisease-StrategiesForCoping.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/CleaningInfographic.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceHandwashingEnglish.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/FAQ-Exposure.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/docs/COVHomeQuarantine.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/docs/COVHomeCare.pdf

